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CZESC1. PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE

Poradnik metodyczno-szkoleniowy ma za zadanie wspiera¢ treneréow prowadzqgcych
szkolenie sportowe mtodziezy w ramach OSPR w realizacji programu szkolenia dla Osrodkéw
oraz w czesci | - pomdc w planowaniu pracy w zakresie przygotowania sprawnosciowo-
motorycznego.

1. Wprowadzenie. Okreslenie celow.

Przygotowanie  sprawnosciowe  dzieci i mtodziezy, zwtaszcza  sitowe
i wytrzymatosciowe, bywa czesto zaniedbywane na korzys¢ bardziej atrakcyjnego szkolenia
technicznego lub bywa prowadzone w niecheci do sitowni i stosowania obcigzen. Szkodzi
to nie tylko prawidtowemu rozwojowi sportowemu mtodziezy, ale i jej zdrowiu. Zgodnie
z rozwojem ontogenetycznym cztowieka zmiany jakie zachodzg w rozwijajgcym sie organizmie
mtodego zawodnika sg bardzo dynamiczne i u kazdego przebiegajg w innym tempie. Trening
sprawnosciowy dzieci i mtodziezy, do momentu osiggniecia przez nich dojrzatosci biologicznej,
powinien by¢ prowadzony bez duzych obcigzen zewnetrznych z uwzglednieniem mozliwosci
fizjologicznych organizmu. Po zakoriczeniu okresu dojrzewania obcigzenia treningowe moga
by¢ zblizone do treningu dorostych. Zatem przy planowaniu jakichkolwiek metod
treningowych nalezy bra¢ pod uwage nie tylko wiek kalendarzowy, ale i wiek biologiczny
oraz pte¢ (Tab.1).

TAB. 1 Fazy dojrzewania biologicznego

FAZA DZIEWCZETA CHLOPCY
Wczesnego wieku szkolnego 6/7 do 10 lat
Pézniejszego wieku szkolnego 10/11 do 11/12 lat 10/11 do 12/13 lat
Pierwsza faza dojrzewania 11/12 do 13/14 lat 12/13 do 14/15 lat

biologicznego

Druga faza dojrzewania 13/14 do 17/18 lat 14/15 do 18/109 lat
biologicznego

W treningu sitowym, od klasy | liceum, wymagane jest juz wprowadzanie indywidualizacji
w zakresie stosowanego obcigzenia. Istotne jest okreslanie indywidualnych wartosci obcigzen
treningowych (objetosé, i intensywnosé), zachowujgc odpowiedni czas trwania treningu, czas
trwania ¢wiczenia, liczbe powtdrzen, czas przerw i wartos¢ obcigzenia w danym ¢wiczeniu, dla



poszczegdlnych zawodnikédw. Realizacja zadan z zakresu sprawnosci motorycznej powinna
przebiegaé nie tylko w hali czy sitowni, ale rowniez na stadionie lekkoatletycznym, w terenie,
z wykorzystaniem réznorodnych przyboréw oraz doswiadczen innych dyscyplin sportowych
(np. rézne formy fitness czy zapasy). Nalezy podkresdli¢, ze szkolenie sportowe w szkole
podstawowej ma szczegdlne znaczenie dla ksztattowania prawidtowych nawykéw
sprawnosciowych, przyswajania poprawnej techniki wykonania zadan z zakresu motoryki
(bieg, rzut, skok itp.), ¢wiczen sitowych (podnoszenie, przenoszenie, dzwiganie, itp.) i jest
kluczowe dla dalszego procesu nauczania i rozwoju zawodnika. Nalezy tez pamietac, ze poziom
sprawnosci motorycznej wptywa proporcjonalnie na:

» szybszy przebieg procesu nauczania — uczenia sie nowych umiejetnosci techniczno-

taktycznych

» wzrost wiary w siebie i efektywnos$ci dziatania

» mniejszg podatnos¢ na urazy

» szybszg regeneracja po wyczerpujgcym treningu, zawodach i kontuzjach

» mniejszg podatnos¢ na zmeczenie psychiczne oraz poprawe koncentracji,
a najczesciej zauwazalne skutki wynikajgce z braku odpowiedniego treningu sprawnosciowego
i niskiego poziomu wartosci fizjologicznych to:
1. kontuzje i urazy:

» niski poziom stabilnosci stawow

» mata elastycznos¢ miesni, wiezadet

» ograniczona gibkos¢

» nieumiejetnos¢ amortyzacji ciata podczas upadkdw sytuacyjnych.
2. stabe wyniki w rywalizacji sportowej:

» staba praca nog

» niedostateczna wydolnos¢

» niski poziom sity

» niski poziom szybkosci.

Dlatego tez jednym z gtéwnych zadan Osrodkow Szkolenia w Pitce Recznej jest zapewnienie
mtodziezy prawidtowego szkolenia w zakresie rozwijania zdolnosci kondycyjnych
(sita, szybkos¢, wytrzymatosc), zdolnosci koordynacyjnych (zwinnosé, czas reakcji, rownowaga,
poczucie rytmu i orientacji, itp.) i gibkosci, przy zachowaniu dbatosci o harmonijny rozwéj
organizmu, zdrowie ibezpieczenstwo. Uzyskanie tg drogg wysokiego poziomu cech
motorycznych u zawodnika bedzie podstawg do efektywnej realizacji zadan z zakresu techniki
i taktyki, skutecznej gry zespotu, a tym samym powodem satysfakcji dla trenera.

Cele ogolne OSPR w zakresie ksztatcenia motorycznego

1. Wsparcie trenerow w realizacji zatozen programowych OSPR w zakresie ksztattowania
zdolnosci motorycznych.

2. Osigganie przez zawodnikdw mozliwie najwyzszego poziomu rozwoju sprawnosci ogolnej
z uwzglednieniem ich indywidualnych mozliwosci wynikajgcych z rozwoju biologicznego.



3. Dbatos¢ o prawidtowy rozwdj sportowy zawodnikéw umozliwiajgcy im w przysztosci
kontynuowanie kariery sportowej.

Wyznaczone cele zostang osiaggniete poprzez:

1. Odpowiedzialng realizacje programu szkolenia dla OSPR, ze szczegdélnym uwzglednieniem
wytycznych programowych dotyczgcych mikrocyklu tygodniowego (trening 1, 2, 3)
w zakresie ksztattowania zdolnosci motorycznych
2. Odpowiednie zaplanowanie zajeé z zastosowaniem:
» krétkich i dtugich wysitkdw oddziatywujgcych na uktad krazenia i oddychania (szybkos¢,
wytrzymatosg)
» éwiczen majgcych na celu usprawnienie pracy miesni w warunkach proceséw tlenowych
i beztlenowych, wzmocnienie uktadu kostno-stawowego (sita)
» dziatan motywacyjnych i ksztattujgcych cechy wolicjonalne
» roznorodnych éwiczen koordynacyjnych i zwinnosciowych
» roznorodnych  éwiczen  wzmacniajgco-stabilizujgcych  gtdéwne partie  miesniowe
i uktad ruchowy z wykorzystaniem napieé¢ izometrycznych.
3. Systematyczng realizacje wytyczonego planu.
4. Systematyczng ewaluacje dziatan (cykliczne sprawdziany, analizowanie i poréwnywanie
danych).

ZAPAMIETAJ!

1. Skuteczne ksztaftowanie zdolnosci motorycznych polega na podejmowaniu planowych
i systematycznych dziatan uwzgledniajgcych rytm rozwoju biologicznego zawodnika.

2. Cwiczenia z zakresu szybkosci i koordynacji ruchowej planujemy w pierwszym lub drugim
dniu po dniu przerwy, na poczqtku jednostki treningowej, po rozgrzewce, przed (lub po)
treningu sitowym.

3. Nalezy zwracac szczegdlng uwage na opanowanie przez zawodnikow PRAWIDtOWEJ
TECHNIKI wszystkich ¢wiczen z zakresu motoryki, od ktorej zalezy efektywnosc treningu.



Tab.2 Planowanie ksztattowania sprawnosci motorycznej — wszechstronnej
i specjalistycznej (miesniowej i energetycznej) w zaleznosci od etapu szkolenia

Sprawnos¢

Udziat %
w mikrocyklu

Etap szkolenia Sprawnos¢ miesniowa Czas Czas tygodniowym
energetyczna .
sprawnosci
wszechstronnej
Szkolenie Sprawnosé wszechstronna: 40%
3 specjalistyczne » Cwiczenia ogdlnorozwojowe: » Trening
15-19 lat wykonywane z oporem 45 R 60 wytrzymatosci 6-8
wiasnego ciata i z przyborem min. tlenowej godz./tyg.
- 3-4
Wstepna » Podtrzymywanie zdolnosci: wt X
specjalizacja » gibkosciowych ve.
i szkolenie » gimnastycznych
specjalistyczne » koordynacyjnych
» Stabilizacja- profilaktyka
zdrowotna ) )
Sprawnos¢ specjalistyczna: » Trening n a granicy
. progu przemian
ZIUZ:ZZ;% i:?c/:f’a”l]iisz ; beztlenowych (dtugie
i krotkie interwa
powtdrzen — ponizej 10) W)
Szkolenie Sprawnos¢ wszechstronna: 60% — 50%
2 ukierunkowane  » Cwiczenia ogéInorozwojowe » Gryizabawy na
12 -14 lat wykonywane z oporem duzej i matej
wiasnego ciata i z przyborem 30-40  przestrzeni
o - min. . 4-6
Wczesna » Rozwijanie zdolnosci: 3 |4 » Trening dz./
specjalizacja oraz » gibkosciowych _t X wytrzymatosci godz./tyg.
diagnozowanie i » gimnastycznych Wlye. tlenowej
trening » koordynacyjnych
ukierunkowany » Stabilizacja — profilaktyka
zdrowotna
Sprawnos¢ specjalistyczna:
» Cwiczenia z gryfem - nauka _» Trening
I doskonalenie techniki /nterwafowy
wykonywania (dtugiego czasu,
intensywnosc¢
» Wytrzymatos¢ sitowa umiarl):owana )
(obcigzenie srednie — ponad 10
powtdrzen)
Szkolenie Sprawnosé¢ wszechstronna: 80%
1 podstawowe » Cwiczenia ogdlnorozwojowe: » Gry i zabawy na
(wszechstronne) > wyk. z oporem whasnego 1220 duzej i matej
8—11lat ciata min. przestrzeni do 4
» gibkosciowe 2-3x » Cwiczenia godz./tyg.
Gry i zabawy » gimnastyczne wiye. zwiekszajace
ukierunkowane » koordynacyjne mozliwosci tlenowe

» Stabilizacja — profilaktyka
zdrowotna

($rednia
intensywnosc)




2. KSZTALTOWANIE ZDOLNOSCI KONDYCYJNYCH
(SILA, SZYBKOSC, WYTRZYMALOSC)

2.1 SItA. Planowanie treningu sitowego

Trening sprawnosci fizycznej powinien obejmowac wszechstronny rozwdj wszystkich
zdolnosci motorycznych przy szczegdlnym uwzglednieniu wiodacej cechy w pitce recznej jaka
jest sita umiejetnosé wyzwalania sity w krétkim czasie (moc). Bezpieczng forma ksztattowania
tej cechy motorycznej wsréd miodziezy jest odpowiednio zaplanowany trening
z wykorzystaniem obcigzen zewnetrznych m.in. pitek lekarskich, gum, hantli, gryféw,
skakanek, maszyn sitowych. Jego efektywnos¢ zalezy nie tylko od precyzyjnie ustalonego
bodzca treningowego (obcigzenie) ale, i od ustalenia, w ktéorym etapie rozwoju jest on
najbardziej skuteczny i bezpieczny. Dbajac o bezpieczedstwo treningu nalezy zwrécic
szczegblng uwage na doktadnos¢ wykonania éwiczen i poprawnag technike.

Juz od klasy IV szkoty podstawowej zaleca sie wprowadzanie ¢éwiczeh majgcych na celu
zapoznania sie z technika dZwigania, przenoszenia  rdéinych przyboréw (taweczka
gimnastyczna, pitka lekarska itp.). Kolejnym krokiem rozwijania niezbednych umiejetnosci
technicznych dotyczacych treningu sitowego w klasie V-VI sg ¢wiczenia z laskg gimnastycznag
i z lekkim gryfem (6-8 kg). Cwiczenia te maja na celu zapoznanie sie i opanowanie techniki
poprawnego wykonywania ¢wiczen z gryfem w zakresie: martwego ciggu, zarzutu, wyciskania,
rwania, przysiadu, wspiecia, wykroku, wejscia i zejScia na podwyzszenie.

Uwaga! Nalezy przetamywac stereotypy myslowe o treningu sifowym i nie obawiac sie
stosowania c¢wiczen sitowych u dzieci, nawet tych z lekkim obcigzeniem. W klasie V-VI
skupiamy sie przede wszystkim na oswajaniu z przyborem oraz na nauczaniu poprawnej
techniki wykonania ¢wiczenia, a nie na wzroscie sity miesniowej. Stosowac proste ¢wiczenia
o niskim poziomie koordynacji.



TAB.3 Charakterystyka ksztattowania sity na poszczegolnych etapach szkolenia
sportowego i rozwoju biologicznego zawodnika

Etap 4
Trening na poziomie
mistrzowskim Trening sifowy

zaawansowany
o duzej intensywnosci.

. Rozpoczecie realizacji program
Etap 3 dla dorostych.

15-19lat 1. Cwiczenia z zaplanowanym

obcigzeniem. Poprawa sity i
rozwijanie mocy.

2. Cwiczenia na przyrzadach i ze sztangg o
Etap 2 umiarkowanym oporze 30-40% CM — rozwijanie
12 — 14 lat wytrzymatosci. Stopniowy wzrost objetosci.

1. Nauka i doskonalenie poprawnej techniki
wykonywania ¢wiczen bazowych ze sztanga.
Stopniowe wprowadzanie ¢wiczen specjalistycznych.

Etap 1 3. Proste ¢wiczenia o niskim poziomie koordynacji (masa ciata i lekke
6/7-11 lat obcigzenie zewnetrzne jako opdr) ksztattowanie wytrzymatosci.

2. Nauka techniki wykonania ¢wiczen T, RR, NN.

1. Trening poprzez zabawe.

Planowanie zajec z zakresu ksztattowania sity krok po kroku

[y

. Zapoznaj sie doktadnie z wytycznymi programu szkolenia dla OSPR w zakresie ksztattowania
sprawnosci motorycznej

2. Oblicz liczbe zaje¢ dla swojej grupy przeznaczonych na ksztattowanie sity przypadajacych

na dany rok szkolny, dany miesigc i tydzien.

w

. Zaplanuj poszczegdlne zajecia w miesigcu uwzgledniajac: akcent treningowy (wybrane
grupy miesniowe), sposéb (metoda powtdrzeniowa, submaksymalnych i maksymalnych
obcigzen), miejsce (hala, stadion, sitownia), srodki treningowe (¢wiczenia, przybory,
maszyny sitowe). Zaplanowane w ten sposob zajecia mozesz powtarzac cyklicznie
w nastepnych tygodniach/miesigcach!

H

. Okresl wielkos¢ indywidualnych obcigzen - zbadaj mozliwosci zawodnikéw (test na wejsciu
i wyjsciu).

(9]

. Ustal liczbe powtdrzen i liczbe serii na wybrane grupy miesniowe i okres przygotowan.
| tak: w okresie startowym od 6 do 8 ¢wiczen, 10-12 powtdrzen, od 2 do 3 serii.
6. Ustal czas i charakter przerw miedzy seriami.



Okreslanie maksymalnej sity (CM/1RM) zawodnika (test na wejsciu i wyjsciu)
Istniejg dwa sposoby okreslania wielkos$ci sity maksymalnej w zaleznosci od zaawansowania
grupy i rozeznania trenera.
Sposdb 1.
1. Wybierz ¢wiczenia oporowe na badane grupy miesniowe
2. Zapisz dla kazdego zawodnika jego ciezar maksymalny CM, czyli taki, z ktérym zawodnik
moze wykonaé jedno powtdrzenie
3. Okredl wtasciwe, indywidualne obcigzenie treningowe:
» dla klasy VII SP: 30% CM lub 30% masy ciata - do nauki techniki,
» dla klasy VIII SP: 30% — 40% CM , do 12 powtdrzen w serii, - do doskonalenia techniki,
» dla klasy | liceum, nie wieksze niz 40% CM i 15 powtdrzen w jednej serii lub 60 % masy
ciata zawodnika i 12 powtdérzen w jednej serii,
y dla klasy Il- IV liceum, nie wieksze niz 50-80% CM (80% CM stosowac¢ tam gdzie

nie wystepuje pionowe obciqzenie kregostupa).

Uwaga! Liczbe serii i jednostek treningowych w mikrocyklu ustala trener, biorgc pod uwage
aktualne mozliwosci zawodnikéow. Nalezy pamietac, ze zbyt duza liczba serii lub powtdrzen
moze doprowadzic¢ do skrajnego wyczerpania miesni.

Sposdb 2.

1. Okresl dla indywidualnego zawodnika ciezar na poszczegdlne grupy miesniowe. Jezeli
zawodnik wykonat podczas badania od 2 do 10 powtdrzen, nalezy postuzy¢ sie ponizszg
tabelg/badany wykonat wiecej niz 10 powtdrzen nalezy zwiekszyé opér i powtdrzyé prébe.

2. Zapisz liczbe wykonanych przez zawodnika powtérzen (od 2 do 10).

3. Oblicz ciezar maksymalny postugujgc sie ponizszg tabelg (Tab.4).

4. Okresl wtasciwe, indywidualne obcigzenie treningowe:

» dla klasy VII SP: 30% CM lub 30% masy ciata - do nauki techniki,

» dla klasy VIII SP: 30% — 40% CM , do 12 powtdrzen w serii, - do doskonalenia techniki,

» dla klasy | liceum, nie wieksze niz 40% CM i 15 powtdrzen w jednej serii lub 60 % masy
ciata zawodnika i 12 powtdérzen w jednej serii,

y dla klasy Il- IV liceum, nie wieksze niz 50-80% CM (80% CM stosowac¢ tam gdzie

nie wystepuje pionowe obcigzenie kregostupa).



Tab.4 Ocena maksymalnej sity (1 RM) w zaleznosci od ilosci powtdrzen
(od 2 do 10 RM)

RM do odmowy Procent maksimum

2 0,935
3 0,91
4 0, 885
5 0, 86
7 0, 835
8 0, 785
9 0,76
10 0, 735

Przyktad. Z ciezarem 40 kg zawodnik wykonat 8 powtdrzen. W tabeli wartos¢ 8 powtdrzen
odpowiada 8 RM co odpowiada 0,785%. Nalezy podzielic 40 kg przez 0,785 otrzymamy
51 kg (1RM).

PORADY PRAKTYCZNE

W celu doboru srodkéw treningowych przy ksztattowaniu sity, nalezy postugiwac sie rowniez
prébami testowymi. Np. uginanie RR w podporze, podpdr /deska/, zwis na drazku przy
prostych i ugietych RR, podcigganie na drgzku. Przejscie z siadu do lezenia /brzuszki/. Wyskoki
pionowe oraz w dal z miejsca, przysiady i tym podobne ¢wiczenia. Pamietaj, ze na kazdym
etapie zwiekszania sity (lub innej cechy uktadu mies$niowego) nalezy zapewni¢ warunki jej
transferu do techniki ruchu. Opracowujgc strukture jednostki treningowej, koniecznie
uwzglednij wstawki specjalistyczne (technika pod obcigzeniem). Bez wzgledu na okres
szkoleniowy, treningi ukierunkowane na zwiekszanie cech uktadu miesniowego prowadz
zawsze rownolegle z treningami z zakresu techniki pitki reczne;.



Przyktadowy program rozwoju sity dla trzeciego etapu szkolenia sportowego
(15-19 lat)

Poczatkujacy Srednio zaawansowany

» 50 - 60% CM » 60 - 70% CM

» 10 - 15 powtdrzen » 8—12 powtérzefi

» 8-12 ¢wiczen (uwzgledniajqc ¢w.:
gtéwne, pomocnicze i specjalistyczne)
» 2 serie

» 8 —10 éwiczen (uwzgledniajgc ¢w.:
gtéwne, pomocnicze i specjalistyczne)
» 2-3 serii

» 1- 2 x tygodniowo » 2 -3 x tygodniowo

» odpoczynek 2 min. » odpoczynek 2-4min.

) i . .
tempo pracy umiarkowane » tempo pracy umiarkowane/szybkie

Przyktadowy program rozwoju mocy w mikrocyklu tygodniowym dla trzeciego
etapu szkolenia sportowego (15-19 lat)

Poczatkujacy Srednio zaawansowany

» sita 60 %(1s), moc 40%(2s) CM » sita 70%(1s), moc 60%(2s), moc 50%(3s) CM

» 10 — 15(1s), 6(2s) powtdrzen y 8 —12(1s), 4(2s), 6(3s) powtdrzen

» 8-12 ¢wiczen (uwzgledniajgc ¢éw.: gfdwne, » 8 —10 éwiczen (uwzgledniajqc ¢w.: gtdwne,
pomocnicze i specjalistyczne) pomocnicze i specjalistycze)

» 2 serie » 2-3 serii

» 1- 2 x tygodniowo » 2 -3 xtygodniowo

» odpoczynek po catym obwodzie 2-3 min. » odpoczynek 2-4min.

» tempo pracy umiarkowane/szybkie » tempo pracy umiarkowane/szybkie

» Cwiczenia gléwne — majq najwiekszy wpfyw na rozwdj sify (np. przysiad - sita NN,
wyciskanie sztangi — sita gérnych partii ciata, zarzut sztangi na klatke piersiowg i wybicie
sztangi — angazujq cafte ciafo.

» Cwiczenia pomocnicze - majq istotny wplyw na rozwdj sity i muskulatury zawodnika, ich
stosowanie w treningu sity jest niezbedne np. unoszenie T - grzbiet w lezeniu przodem
na skrzyni, prostowanie NN w stawach kolanowych w siadzie — udo, wspiecie na palce
ze sztangg na udach w siadzie, przycigganie $cigganie drgzka na wyciggu — obrecz barkowa

» Cwiczenia specjalistyczne — ¢wiczenia dobrane zgodnie z indywidualnymi potrzebami
zawodnikow.
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Przyktadowy roczny-program ksztattowania-sity

Zakres stosowania: ok. 20 tygodni

Miejsce realizacji: sitownia

Grupa: VIII SP - | klasa LO

Cel: ksztattowanie sity — trening wszechstronny

Metoda: trening obwodowy

Dozowane obcigzenie: 2-3 serie, 8stacji, liczba powtdrzen w serii 10-12, duze partie
miesniowe jak brzuch i grzbiet 15-20 powtdrzen w serii, co trzy cztery tygodnie zmiana ¢wiczen
(przy zachowaniu liczby stacji)

Przerwy miedzy seriami: 2-3 min. (bierne/aktywne, ¢wiczenia rozciggajace np. stretching)

Uwaga! Efektywnosc treningu sitowego, zwtaszcza w okresie startowym, zalezy od poziomu
opanowania przez zawodnikow prawidtowej techniki cwiczen.

Przyktadowy zestaw ¢wiczen:

. Prostowanie NN w stawach kolanowych obunéz w pozycji siedzac.

. Zginanie NN w stawach kolanowych obundéz w lezeniu przodem.

. Unoszenie T (grzbiet) w lezeniu przodem na skrzyni.

. Unoszenie tutowia ze skretem do gietych NN, w lezeniu tytem na taweczce skos$nej.

. Wypychanie obcigzenia obunéz w pozycji siedzac lub przysiad ze sztangg na barkach.

A 1 A W N R

. Zarzut z kolan na klate piersiowg lub stosujgc wybicie sztangi z klatki piersiowej w gore
do wyprostu RR, ,,wejscie nozycowe” pod sztange.

~N

. Wyciskanie sztangi w lezeniu tytem na poziomej tawce.
8. Podcigganie na drazku nachwytem 6-8x (np. 3x2, 6x1, 4x1+2x1 - na poczatek dowolna
kombinacja).

» Cwiczenia nr: 4, 6, 7, 8 mozemy stosowa¢ w celu zwiekszenia jak i utrzymanie mocy catego
ciata stosujgc (umiarkowane) szybkie tempo ruchéw. Cwiczenia te nalezy wykonywa¢
w strefie szybkiej, np. w przedziale czasowym do 8 sek. (sifa szybka); liczymy ile razy
w przeciggu 8 sek. zawodnik np. zarzucit sztange na klatke piersiowga z kolan, ile razy
wycisng w lezeniu tytem na taweczce.

Uwaga! Obcigzenia dobieramy w taki sposob, by szybkos¢ nie ulegata zmniejszeniu pod
wplywem zmeczenia. Podczas wykonywania c¢wiczen, np. ze sztangq, zwracamy uwage jedynie
na szybkosc i dynamike, nie zas na sposob wykonania.
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2.2 SZYBKOSC. Planowanie treningu szybkosciowego

Szybkos¢ jest to zdolnosé do wykonywania ruchow w jak najkrétszym czasie.
Trening szybkosciowy nalezy planowac z uwzglednieniem zadan ksztattujgcych:

1. czas reakcji;

doskonalenie czasu reakcji na bodziec, np.: lecqca pitka, nabiegajgcy zawodnik, starty
na sygnat

2. czas pojedynczego ruchu;

doskonalenie wielkosci przyspieszenia, np.: rzut z podfoza po chwycie pitki, trening
skocznosciowy

3. czestotliwos$¢ ruchdw;

zwiekszanie tempa lub liczby krokéw w jednostce czasu, np.: zwdd podwdjny, zwdd pojedynczy
z przetoZzeniem reki , skipy oraz z doskonaleniem wytrzymatosci szybkosciowej w zakresie
dtugotrwatego wysitku o zmiennym charakterze , np.: atak szybki i powrdt, start
i przyspieszenie.

ZAPAMIETAJ:

» Trening szybkosciowy nalezy rozwija¢ w oparciu o ¢wiczenia koordynacyjne (gftdwnie
w klasach  IV-Vill)

» Przemyslany i systematycznie prowadzony trening potencjatu sitowego (wzrost sity i sity
maksymalnej) wspomaga rozwdj szybkosci, poniewaz silny miesien skraca czas
pojedynczego ruchu

» Jeden raz w tygodniu ¢éwiczenia nalezy wykonywaé¢ z maksymalng szybkoscia: czas
pojedynczego ¢wiczenia 4 — 8 sek. wykorzystujac klasyczng metode powtdrzeniowa
(przerwy miedzy powtérzeniami do petnego wypoczynku, tzn. wartosé tetna HR przed
kolejnym powtdrzeniem powinna powrdci¢ do stanu z przed wysitku).

» W celu doboru srodkéw treningowych przy ksztattowaniu szybkosci, nalezy postugiwac sie
rowniez prébami testowymi. Np. biegi na dystansach: 5, 10, 20 i 30 metrow. Dla potrzeb
ksztattowania skrdcenia czasu reakcji, nalezy zawsze startowac na sygnat akustyczny lub
wzrokowy. Starty powinny byé wykonywane z réznych pozycji wyjsciowych: klasycznej
startowej, siedzac, lezgc oraz pozycji odwrdcone;.
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TAB.5 Charakterystyka ksztaftowania szybkosci na poszczegdlnych etapach
szkolenia i rozwoju biologicznego zawodnika

TRENING

. Etap 4 o, veKosciowy
trenlng na poziomie Intensywnos’é

mistrzowskim 95 - 100%

HR max
Etap 3
15-19 lat

TRENING BEZTLENOWY

Zwiekszanie sprawnosci
energetycznej beztlenowej
(przesuwanie progu mleczowego,
90 - 94% HR max)

Etap 2

STOPNIOWE WPROWADZANIE
12-141at

TRENINGU PROGU MLECZNOWEGO

Wysoka intensywnosc - 85 - 89% HR max
Praca w gérnej granicy obszaru tlenowego

Etap 1
6/7-11 lat TRENING O CHARAKTERZE TLENOWYM

Trening o niskiej intensywnosci, zabawy i gry ruchowe o wydtuzonym
czasie trwania, mata zabawa biegowa (70-84% HR max)

Uwaga! Najlepszym okresem dla rozwoju szybkosci jest wiek od 7 do 17 roku zycia. Najwiekszy
wzrost rozwoju szybkosci uzyskuje sie u dziewczgt w wieku 13-14 lat i u chfopcdw 15-17 lat.

Przyktadowy tygodniowy program ksztattowania szybkosci nég

PN — szybkos$¢ (wysitki maksymalne do 10 sek. petne przerwy wypoczynkowe)

WT — praca NN (np. niskie ptotki, drabinki koordynacyjne, stepy)

SR — technika biegu (skipy A, B, C, skipy na ptotkach niskich)

CZ — wytrzymatos¢ szybkosciowa ( np. z pitkami w zaleznosci jaki etap przygotowan)
PT — praca NN —wg programu WT

SO — technika biegu — wg programu SR
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MOC

ZAPAMIETAI:

» Moc jest to zdolnos¢ do pokonania danego oporu zewnetrznego z mozZliwie najwiekszq
predkosciq ruchu
Sita x Predkos$¢ = Moc
Praca/Czas jej wykonania = MOC
» Zwiekszajqc site lub szybkos¢ (lub obie zdolnosci) - zwiekszamy moc
» W ksztattowaniu mocy nalezy zachowac kolejnosc¢ postepowania: najpierw nalezy zwiekszyc
sprawnosc¢ tlenowq i beztlenowq, a nastepnie przejs¢ do ¢wiczen dynamicznych (np.
wyskoki z pdtprzysiadu, zarzut sztangi z wysokosci ponizej kolan na klatke piersiowg)

Bardzo dobra skocznos¢ nie zawsze idzie w parze z réwnie dobrg mocg konczyn dolnych
i odwrotnie. Na poczatkowych etapach procesu treningowego ¢éwiczenia skocznos$ciowe
umozliwiajg réwnolegte zwiekszanie skocznosci i mocy koriczyn dolnych (Tab.6.).
Istotne poprawienie skocznos$ci zawansowanych sportowcéw wymaga zwiekszenia ich sity
miesni koniczyn dolnych i tutowia . Okresl, w jakiej strefie oporu zewnetrznego bedziesz
zwiekszat moc zawodnika. Jezeli celem treningu zawodnika wysokiej klasy jest poprawa mocy
przejawianej przy pokonywaniu ciezaru witasnego ciafa, a ¢wiczenia skocznosciowe nie
wywoftujg oczekiwanych zmian, to zastosuj ¢wiczenia z duzym obcigzeniem zewnetrznym
(ponad 70% CM). Skocznos¢ prawie zawsze jest przejawiana w warunkach pokonywania przez
cztowieka tylko ciezaru wtasnego ciata (ze wzgledu na mate wartosci drogi pomijamy opdr
powietrza). Natomiast moc - zarowno w ruchach wykonywanych catym ciatem, jak i jego
czesciami — moze byé rozwijana podczas pokonywania réznych wartosci oporu zewnetrznego
(od bardzo matego np. pitka o masie 0,45 kg do bardzo duzego, np. sztanga o masie 200 kg).
Poprzez pojecie oporu zewnetrznego rozumiec¢ nalezy ciezar sprzetu lub opdr stawiany przez
przeciwnika czy Srodowisko, wzgledem ktérych zawodnik rozwija moc podczas okreslonego
aktu ruchowego, pamietajgc o tym, ze trzeba pokonywaé réwniez ciezar wiasnego ciata lub
jego czesci. W konkurencjach sportowych, w ktérych wystepuje bezposredni kontakt
z przeciwnikiem i w konsekwencji walka o np., pozycje na boisku, wymagania w odniesieniu
do sity i mocy sg zréznicowane. Na przyktad, nadanie pitce jak najwiekszej predkosci podczas
rzutu wykonywanego przez pitkarza recznego, ktéry znajduje sie na czystej pozycji, wymaga
rozwiniecia wysokiej wartosci mocy przy udziale miesni catego ciata, podczas pokonywania
stosunkowo niewielkiego oporu zewnetrznego (bezwtadnos¢ koniczyny gérnej + masa pitki).
Natomiast walka z przeciwnikiem o dogodng pozycje na boisku, stwarza duzo wieksze
wymagania w odniesieniu do sity i mocy, rozwijanych mie$niami catego ciata.
W konsekwencji zwiekszanie mocy rozwijanej podczas rzutu (moc rzutu), wymaga
zastosowania innego obcigzenia, niz zwiekszanie mocy rozwijanej podczas walki o pozycje na
boisku (moc catego ciafa).
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Tab.6 Ksztaftowanie skocznosci na poszczegolnych etapach szkolenia sportowego

Klasy II-IV LO
Etap

Klasy IV-VI SP
Etap

Klasy VII-VIII SP, | LO
Etap

1

1. Zapoznawanie sie
z technika skokdw i odbic
poprzez gry i zabawy.

2. Nnauka wyskoku i
ladowania w ¢éwiczeniach z
wtasng masg ciatg - ¢wiczenia
o niskim poziomie
koordynacji np. wskok na
skrzynie obunéz.

3. Nauka przeskoku przez
niskie przeszkody (ptotek,
podest itp), nauka ladowania i
kontrola ciata podczs
amortyzacji.

1. Cwiczenia skocznoéciowe
na zmiennym podtozu

i ztozonym poziomie
koordynacji:

- odbicia jednondz i obunoéz
w réznych kierunkach,
odbicia z obrotem

- wieloskoki obunéz i
jednondz, wykonywane

z miejsca lub nabiegu - skoki
pionowe.

2. Cwicenia z wiasng masa
ciafg na niskich ptotkach,
skrzyniach (naskok i zeskok -
amortyzacj - krétki kontakt z
podtozem).

1. Cwiczenia skocznosciowe:

- skoki jednondz i obunéz

w réznych kierunkach przez coraz
wyzsze przeszkody i na
zroznicowanej odlegtosci -krotki
kontakt z podtozem

- zeskoki w gtab

z natychmiastowym wyskokiem
z wykorzystaniem skrzyn o
zrdoznicowanej wysokosci

- szybkie skoki obundz pod gére
- skoki na miekkim podtozu
- skoki tgczone jednondz i obundz

- ¢wiczenia z dodatkowym
obcigzeniem zewnetrzym

- ¢wiczenia z wykorzystaniem
jednej konczyny.

Pamietaj. Jedna jednostka treningowa w mikrocyklu w ramach, ktdrej stosowane sq
¢wiczenia plyometryczne pozwala podtrzymac poziom mocy koriczyn dolnych. Planowanie 2-3
jednostek treningowych wptywa na przyrost poziomu mocy miesniowej nég. Cwiczenia o
niskiej intensywnosci mozna stosowac¢ 3-4 razy w mikrocyklu treningowym, jako element
rozgrzewki koricowej.

2.3 WYTRZYMALOSC. Planowanie treningu wytrzymatosciowego

Wytrzymatosc jest zdolnoscig do kontynuowania dtugotrwatej pracy o wymaganej
intensywnosci (z reguty od 60 do 80-90% maksymalnych mozliwosci), bez obnizania
efektywnosci dziatan i przy zachowaniu podwyzszonej odpornosci na zmeczenie.
Biologicznym podtozem wytrzymatosci jest wydolnos$é, jednak wytrzymatosé jest pojeciem
szerszym. O ile wydolnosc¢ okresla potencjat ustroju, o tyle wytrzymatosé charakteryzuje
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stopien wykorzystania tego potencjatu, réwniez dzieki czynnikom osobowos$ciowo-
psychicznym, takim jak: motywacja, sita woli, wysoka tolerancja na zmeczenie, pozytywne
nastawienie do pracy. Ze wzgledu na réznorodnos¢ przejawiania wytrzymatosci w sporcie
wyrdznia sie wiele jej klasyfikacji. Ich podstawg jest przede wszystkim charakter przemian
energetycznych oraz rodzaj i charakter zaangazowania uktadu miesniowego podczas wysitku:

» przyjmujac kryterium wykorzystania tlenu i Zrédet energii méwimy o wytrzymatosci
tlenowej, tlenowo-bezlenowej (mieszanej) i beztlenowe;j

> ze wzgledu na charakter pracy miesSniowej wyrdzniamy wytrzymatos¢ statyczng
i dynamiczng, a takze lokalng i globalng

» uwzgledniajac zaangazowanie w wysitek dodatkowo innych cech sprawnosci
motorycznej, uzywamy pojeé¢ wytrzymatosc sitowa, szybkos$ciowa i skocznosciowa

» biorgc pod uwage kryterium czasu trwania wysitku, wyrdzniamy wytrzymatosé
sprinterskg (do 15s), wytrzymatos¢ szybkosciowg (15-50s) wytrzymato$é krétkiego
czasu (50s - 2 min.), wytrzymatos¢ sredniego czasu (2-10)min.), wytrzymatos¢ dtugiego
czasu ( 10-60min.), wytrzymatos¢ typu maratonskiego (powyzej 60 min.).

Z metodycznego punktu widzenia wyrdinia sie trzy rodzaje wytrzymatosci: ogodlng
(wszechstronng), ukierunkowangq i specjalng. Metodyka ksztattowania wytrzymatosci polega
na wielokrotnym doprowadzeniu organizmu do optymalnego poziomu zmeczenia, co za
sprawg mechanizméw adaptacyjnych — prowadzi do zjawiska tzw. superkompensacji
i przyczynia sie tacznie z efektem adaptacji psychicznej, do podnoszenia poziomu tej cechy.
W metodyce ksztattowania wytrzymatosci wyrdznia sie trzy grupy metod: nieprzerywane,
przerywane oraz startowa i kontrolna. W grupie metod nieprzerywany wyrdzniamy: metody
ciggte o jednostajnej intensywnosci i metody ciggte o zmiennej intensywnosci np. mate i duze
zabawy biegowe. Do metod przerywanych zaliczmy: metode powtdrzeniowg (do
ksztattowania wytrzymatosci szybko$ciowej) i metode interwatowq. Zawody i sprawdziany
spetniajg obok funkcji kontrolnych réwniez wazng role w ksztattowaniu wytrzymatosci
specjalne;.

Wytrzymatosc ksztattujemy poprzez dobor odpowiedniej metody treningu i czasu jego
trwania. Metody te bedq rézne w zaleznosci od okresu przygotowan. Okresem gftéownym,
w ktorym nalezy rozwija¢ wytrzymatosc jest okres przygotowawczy. Planujemy wdwczas
zajecia o charakterze tlenowym i beztlenowym-kwasomlekowym w oparciu o metode ciggtq
i interwafowqg. W okresie startowym planujemy wysitki beztlenowe-niekwasomlekowe
(wytrzymatosc szybkosciowa) w oparciu o metode interwafowg-ekstensywng.

Ogodlne zatozenia w ksztattowaniu wytrzymatosci (trening energetyczny):

Klasa VII SP wytrzymatosé podstawowa (tlenowa)
» wysitki o umiarkowanej i niskiej intensywnosci
» czas trwania 30 — 45 min
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Klasa VII SP podnoszenie progu przemian mleczanowych metodg interwatowa

i powtdrzeniowa w oparciu o wysitki:

» beztlenowe:

y beztlenowe-kwasomlekowe
» beztlenowe-niekwasomlekowe
» wprowadzac specyficzne formy treningowe (gry zespotowe, zabawy biegowe).

» Ksztattowanie wydolnosci beztlenowej niekwasomlekowej w oparciu o préby testowe

z kryterium czasu trwania wysitku do 10 sekund:

» bieg na dystansie 30m;

» bieg wahadtowy na dystansie 20m+20m lub 25m+25m (w zaleznosci od wieku);
y proba laboratoryjna na cykloergometrze rowerowym - testu Quebec.

» Ksztattowanie wydolnosci beztlenowej kwasomlekowej w oparciu o préby testowe

z kryterium czasu trwania wysitku od 10 do 60 sekund:

» bieg wahadtowy na dystansie 25m + 25m x 6 z przerwg 45 sekund;

» bieg wahadtowy na dystansie 25m + 25m x 6 z przerwa 30 sekund;

» bieg wahadtowy na dystansie 25m + 25m x 6 z przerwa 15 sekund;

» bieg wahadtowy na dystansie 10 x 30m;

» préby laboratoryjne na cykloergometrze rowerowym - testéw: Wingate
i Norkowskiego.

» Propozycja treningu ksztattujgcego wytrzymatosé tlenowga i beztlenowg metodg ciggta

0 zmiennej programowanej intensywnosci z elementami interwatow.

POSZCZEGOLNE FAZY STRUKTURY TRENINGOWEJ O ZMIENNEJ INTENSYWNOSCI:

Wariant I - trening wykonywany na rowerach spinningowych, na stepie, na biezni lub
w terenie:

5 minut rozgrzewki — uzyskanie tetna 130 ud/min
5 minut pracy z intensywnoscig 135-140 ud/min
10s pracy z max szybkoscia

» 1 min. pracy z umiarkowang intensywnoscig — tetno 150 ud/min
10s pracy z max szybkoscia

» 1 min. pracy z umiarkowang intensywnoscig — tetno 150 ud/min
10s pracy z max szybkoscia

» 1 min. pracy z umiarkowang intensywnoscig — tetno 150 ud/min
10s pracy z max szybkoscig

» 1 min. pracy z umiarkowang intensywnoscig tetno — 150 ud/min
10s pracy z max szybkoscig

» 1 min. pracy z umiarkowang intensywnoscia tetno — 150 ud/min
10s pracy z max szybkoscig
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IV. 10 minut pracy z intensywnoscig odpowiadajgcga tetnu 145 ud/min
V. Powtérzenie z punktu Il

VI. 10 minut pracy z intensywnoscig odpowiadajgcg tetnu 145 ud/min.

VII. 5 minut pracy z intensywnoscig odpowiadajaca tetnu 130 ud/min. — stopniowe
zmniejszanie intensywnosci.

Czas trwania jednostki treningowej — 47 minut.

Wariant Il — trening wykonywany z elementami techniki pitki recznej:
I. 25 minut rozgrzewki — uzyskanie tetna 130 ud/min
Il. bieg wahadtowy z max. szybko$cig na dystansie 2 x 25m
» 1 min. pracy - podania i chwyty pitki
bieg wahadtowy z max. szybkoscig na dystansie 2 x 25m
> 1 min. pracy - podania i chwyty pitki
bieg wahadtowy z max. szybkoscig na dystansie 2 x 25m
> 1 min. pracy — technika gry w obronie
bieg wahadtowy z max. szybkoscig na dystansie 2 x 25m
» 1 min. pracy —technika gry w ataku
bieg wahadtowy z max. szybkoscig na dystansie 2 x 25m
» 1 min. pracy —technika gry w obronie
bieg wahadtowy z max. szybkoscig na dystansie 2 x 25m

IV. 10 minut technika gry w obronie

V. Powtodrzenie z punktu ll

VI. 10 technika gry w ataku
VII. 5 minut éwiczenia wygaszajgce intensywnosc-uspokajajace.

Czas trwania jednostki treningowej — 77 minut.

3. KSZTALTOWANIE ZDOLNOSCI KOORDYNACYJNYCH

3.1 Koordynacja. Planowanie treningu ksztaftujgcego zwinnosc, gibkos¢, rownowaga,
poczucie rytmu i orientacji.

Ksztattowanie zdolnosci koordynacyjnych, a zwtaszcza gibkosci, zwinnosci, poczucia rytmu jest
warunkiem niezbednym nie tylko prawidtiowego i wszechstronnego rozwoju sprawnosci
fizycznej mtodziezy, ale i warunkiem widocznego wzrostu indywidualnych umiejetnosci
z zakresu techniki danej dyscypliny i szybkiego przyswajania przez zawodnika nowych zadan
techniczno—taktycznych. Niestety, zdolnosci koordynacyjne czesto sg zaniedbywane
w treningu sprawnosciowym, zwtaszcza w druzynach meskich. Podstawowym sposobem
ksztattowania koordynacji z jej réznorodnymi sktadowymi jest: systematyczny stretching,
nowoczesne formy ruchu step aerobik zabawy ruchowe jak np. specjalnie dobrane tory
przeszkoéd, gimnastyka ksztaftujgca, gimnastyka akrobatyczna oraz lekka atletyka, ktére
znakomicie wptywajg na obszernosc ruchow i wszechstronny rozwdj zawodnika. Istotnym jest
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stosowanie rdéznorodnego zestawu d¢wiczen i czeste wprowadzanie nowych zadan do
poznanych wczesniej.

Koordynacja ruchowa okresla zdolnos¢ do wykonywania ztozonych przestrzennie i czasowo
ruchow, przestawianie sie z jednych zadan ruchowych na inne, jak réwniez rozwigzywanie
nowych, nieoczekiwanie pojawiajgcych sie sytuacji ruchowych. Miesci sie tu réwniez
umiejetnosé szybkiego, doktadnego i trwatego uczenia sie. W pewnym uproszczeniu mozna
uznac, ze koordynacja ruchowa zawiera w swojej strukturze szereg specyficznych wiasciwosci,
takich jak: zwinnos$¢, zreczno$¢, czucie czasu, czucie przestrzeni i rwnowagi, czucie ruchu
(tzw. pamiec ruchowa).

Proces koordynacyjnego przygotowania sprawnosciowego obejmuje ksztattowanie
nastepujacych zdolnosci:

» sprzegania ruchow

» orientacji przestrzennej

» réznicowania ruchéw

» rbwnowagi

» szybkiego i wtasciwego reagowania

» dostosowania i przestawiania ruchowego

» rytmizacji ruchdéw.

PORADY PRAKTYCZNE
» Przygotuj réznorodne zestawy ¢wiczen oraz czesto wprowadzaj nowe zadania
» W miare mozliwosci przekaz prowadzenie zajeé specjaliscie
» Dobieraj rozne warunki wykonywania ¢wiczen
» Wykorzystuj ¢wiczenia ,lustrzane”
» tgcz zadania w réznorodne tancuchy ruchowe
» Zmieniaj techniki wykonywania zadan
» Wprowadzaj okresowo dodatkowe utrudnienia
» Zmieniaj przestrzenne warunki wykonywania ruchu
» Wprowadzaj czasami dodatkowe obcigzenie zewnetrzne

» Zmieniaj Srodowisko wykonywania ¢wiczen (np. hala, las, boisko, plaza).
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GIBKOSC

Gibkos¢, czyli ruchomosé odcinkéw ciata w poszczegdlnych stawach, nalezy do predyspozycji
z pogranicza cech strukturalnych i funkcjonalnych. Jest to wtasciwosé uktadu ruchu,
umozliwiajgca osigganie duzej amplitudy wykonywanych ¢wiczen, zgodnie z mozliwosciami
fizjologicznego zakresu ruchow w stawach. W sporcie, gibko$¢ okreslana jest jako zdolno$é do
wykonywania ruchow w stawie lub kombinacji stawdow, w optymalnym zakresie ruchu.
Gibko$¢ jest zdolnoscig motoryczng niezbedng do wszechstronnego rozwoju sportowego
miodziezy i w duzej mierze przyczynia sie do rozwoju indywidualnych umiejetnosci
technicznych. Nalezy do jej ksztattowania stosowaé nie tylko stretching, ale i éwiczenia
z zakresu gimnastyki i lekkiej atletyki, ktére znakomicie wptywajg na obszernos¢ ruchéw
i wszechstronny rozwdj. Gibkosc¢ jak i ruchomos¢ stawdw, jest najlepiej doskonalona poprzez
regularne c¢wiczenia rozciggajace, przy czym optymalna gibkos¢ sprzyja poprawie
efektywnos$ci ruchéw, a takze zapobiega urazom. Na ten rodzaj ¢wiczen nalezy zwréci¢ uwage
zwitaszcza w procesie treningowym grup mtodziezowych. Efekty éwiczen gibkosciowo -
rozciggajgcych to m.in. zwiekszenie i utrzymanie zakresu ruchu, doskonalenie postawy,
zredukowanie boéléw miesniowych, zapobieganie urazom miesniowo - szkieletowym,
zapewnienie relaksacji i zmniejszenie napiecia nerwowo -miesniowego. W wieloletnim
programie ksztattowania gibkosci, mozna wyrdznic trzy fazy:

1. tzw. gimnastyki stawodw,
2. specjalizacyjnego ksztattowania ruchomosci stawoéw,

3. podtrzymywania ruchomosci stawowej na juz osiggnietym poziomie.

Wedtug J. Raczka negatywne objawy sprawnosci motorycznej, w tym koordynacyjnej,
w starszych rocznikach populacji szkolnej sg m.in. ,konsekwencjg braku adekwatnej stymulacji
podstawowych zdolnosci u dzieci w mtodszym wieku szkolnym oraz dalszego jej ograniczania
w nastepnych fazach rozwoju osobniczego”. Stymulacja taka powinna przebiegac
z uwzglednieniem w rozwoju osobniczym okreséw krytycznych, zwanych tez okresami
sensytywnych, to fazy rozwojowe, w ktorych — jak potwierdzajg liczne badania naukowe —
dzieci wykazujg szczegdlng zdolnos¢ do rozwiniecia konkretnej umiejetnosci, funkcji ciata
czy umystu (Tab.7).
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Tab.7 Model sensytywnych faz w rozwoju zdolnosci koordynacyjnych
(wg. J. Raczka)
WIEK 7 8 9 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18

Zdolnos¢
dostosowania
motorycznego

Réwnowaga

Zdolnos¢
réznicowania
ruchéw

Zdolno$¢ reakcji ’ | ’ | ‘
na bodzce
akustyczne
i optyczne

Zdolnos¢ ‘ ‘
orientacji
przestrzennej

Zdolnos¢ | | | |
rytmicznego
wykonywania

ruchéw

Zdolnos¢
skoordynowania
ruchéw w czasie

Gibkos¢

4. WSKAZOWKI DOTYCZACE PRAWIDEOWEGO WYKONYWANIA WYBRANYCH
ZADAN RUCHOWYCH

BIEG
1. Biegaj na srddstopiu, nie na palcach, nie na pietach.

2. Nawet w czasie diuzszego biegu staraj sie utrzymywacd potozenie srodka ciezkosci ciata na
tej samej wysokosci, bieg ,,skokami” lub ,, podskokami” powoduje zbedne wydatkowanie
energii i jest nieekonomiczny.

3. Pamietaj, aby w czasie biegu ruchy wykonywac¢ swobodnie i luzno.

4. W czasie biegu nie opuszczaj gtowy, patrz przed siebie.

21



5. W czasie biegu nie zadzieraj gtowy do goéry, patrz przed siebie.

6. Nie odchylaj tutowia w czasie biegu.

7. Nie przyjmuj sylwetki ,,siedzgcego biegacza” i nie biegaj na ugietych nogach.
8. W czasie biegu nie zaciskaj piesci.

9. Pamietaj aby w czasie truchtu lub biegu rece byty ugiete w tokciach.

10. Wykonujgc przebiezki nigdy nie staraj sie nagle ,,wyhamowywa¢” predkosci biegu, staraj
sie robié to naturalnie.

11. Nigdy nie wykonuj pierwszej ani ostatniej przebiezki podczas treningu na maksymalne;j
predkosci.

12. Po starcie nie prostuj natychmiast tutowia - zanim to zrobisz przebiegnij kilka krokdéw
w ,,pochyleniu”.
SKIPPING

1. W czasie wykonywania skipu wszystkie stawy nogi podporowej - staw skokowy, staw
kolanowy, staw biodrowy - w momencie ,,zmiany ruchu” powinny by¢ wyprostowane.

CWICZENIA MIESNI BRZUCHA | GRZBIETU

1. Cwiczenia mieéni brzucha ze sktonem tutowia w przdd, éwicz przy prostym tutowiu.

WIELOSKOKI, CWICZENIA SKOCZNOSCIOWE

1. W fazie lotnej wieloskokdw tokcie powinny byé prowadzone na zewnatrz.

2. Wieloskokéw nie wykonuj na palcach.

3. Wieloskokdw nie wykonuj na pietach.

4. Stawiaj stopy na podtoze réwnolegle w kierunku wykonywania skoku.

5. Pamietaj, aby kazde odbicie skoku koriczyé wyprostem w stawach kolanowych i skokowych.
6. W czasie wykonywania ,,podskokokéw” praca ramion powinna wspomagac odbicie.

7. W zadnym ¢wiczeniu skokowym nie odbijaj sie z piety, jest to ruch mato ekonomiczny.

PRZYSIADY Z OBCIAZENIEM
1. Pozycja wyjsciowa:
» rozstaw stopy na szerokos¢ ramion lub nieznacznie szerzej

» ustaw je w przdd lub delikatnie na zewnatrz

» dfonie powinny trzymac gryf sztangi od dotu, plecy proste, topatki sciggniete

22



» klatka piersiowa wypchnieta do przodu

» przed sobg nalezy mie¢ sporo wolnego miejsca, nigdy twarzg w kierunku $ciany

» ciezar ciafa roztéz na catych stopach

» napnij miesnie brzucha

» wykonuj przysiad wolno w dét (siadamy w tyt i w dét), a w gore z przyspieszeniem
» nie pochylaj tutowia

» staraj sie utrzymywac kolana w tej samej odlegtosci miedzy nimi, nie powinny
przekraczac linii palcow stép

» staraj sie ,,pracowac” w pierwszej kolejnosci nogami a nie tutowiem.

Najczestsze btedy podczas wykonywania przysiadu to: zaokrgglone plecy, przenoszenie ciezaru
na palce, wysuwanie kolan przed linie palcéw stop, ruch kolan do wewngtrz, pochylanie
tutowia w przdd podczas wstawania

MARTWY CIAG
1. Pozycja wyjsciowa:
» stopy nie szerzej niz szerokos¢ barkdéw
» sztanga blisko goleni
» ciezar na pietach
» barki nad sztangg
> ramiona proste zablokowane
» gtowa skierowana przed siebie
» mocno napiete miesnie brzucha
» dtonie zaci$niete na gryfie

» ruch rozpoczynamy od prostowania ndg w stawach kolanowych, gdy sztanga minie
kolana konczymy ruch wyprostem w stawach biodrowych

» jesli puscimy sztange przewracamy sie do tytu

Najczestszym bfedem przy wykonywaniu martwego ciggu to zaokrgglony dolny odcinek
grzbietu.

WYCISKANIE SZTANGI NA tAWECZCE POZIOME)

1. Pozycja wyjsciowa:

» utdz tutdw tak aby gryf sztangi byt na wysokosci wzroku
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» stopy symetryczne do taweczki

» klatka piersiowa wypieta, topatki sciggniete, posladki napiete
» dtonie zacisniete na sztandze (przetozony kciuk)

» gtowa wcisnieta w taweczke

» fokcie pod gryfem

Najczestszy btedem podczas wyciskania sztangi na taweczce poziomej to:
odrywanie posladkéow od tfaweczki, brak napiecia catego ciata, dolny odcinek grzbietu
w kontakcie z taweczkg, brak wypchniecia klatki piersiowe;.

POMPKA
1. Pozycja wyjsciowa:

» umiesc¢ dtonie na szerokos$¢ barkéw, palce skierowane w przdd, wysun nogi w tyt, stopy
razem (blisko siebie), posladki napiete

» obnizajac pozycje trzymaj barki nad dtorimi, trzymaj napiecie w miesniach piersiowych,
tricepsach, brzucha, ndg i posladkowych

» obnizajgc pozycje nie zmieniaj utozenia kregostupa i barkow, plecy ptaskie

» przy odpychaniu nie powinno by¢ zmian w utozeniu plecéw i barkéw

Najczestszy btedem podczas wyciskania sztangi na taweczce poziomej to:
odrywanie posladkow od faweczki, brak napiecia catego ciata, dolny odcinek grzbietu
w kontakcie z faweczkq, brak wypchniecia klatki piersiowej.

PODCIAGANIE NA DRAZKU

1. Pozycja wyjsciowa:
» dtonie trzymajg drgzek nachwytem na szerokos¢ barkow
» petny zwis tutowia
» miesnie plecéw napiete (topatki $ciggniete)
» podczas podciggania ciata do dragzka fokcie wysuwajg sie lekko do przodu od linii
tutowia i zblizajg sie do tutowia
» stopy skierowane do podtoza
» tutow nie wykonuje zadnych zamachéw

» w koncowej fazie broda wysuwa sie nad drazek
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Najczestszym btedem podczas podciggania jest: brak napiecia plecow (topatki
sciggniete),uciekajqgce fokcie na zewngqtrz, niepetny zakres ruchu, rozchwiany tutéw, szarpane
ruchy.

RZUTY pitkami ciezkimi
» Rzucajac pitka lekarska pamietaj o ruchu szybkim

» Rzucajac pitka lekarska w przéd lub w tyt przez gtowe wykonaj wspiecie na palce.

5. ZAtACZNIKI

1. Tab.1a, 1b, 1c Wymagania programowe w zakresie ksztattowania sprawnosci fizycznej dla
OSPR w tygodniowym mikrocyklu treningowym (PN, WT, SR)

2. Tab.2 Tygodniowy mikrocykl treningowy (PN, WT, SR) w zakresie sprawnosci fizycznej
dla OSPR.

3. TAB.3 Przyktadowy plan pracy w zakresie ksztattowania sprawnosci motorycznej dla VI
klasy szkoty podstawowej dla OSPR (wrzesier 2019 — styczen 2020%*)
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TAB.1la WYMAGANIA PROGRAMOWE W ZAKRESIE KSZTALtTOWANIA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ W TYGODNIOWYM MIKROCYKLU
TRENINGOWYM (PN, WT, SR) DLA OSPR

Dzien
tygodnia

Poniedziatek

Zadanie gtéwne
z zakresu motoryki

KOORDYNACJA | GIBKOSC

Poziom

Klasa VII SP

Klasa VIII SP

Klasy I-IV LO

Zadania z zakresu
wybranej formy
ruchu:

. GIMNASTYKA

» Przewroét bokiem:
> z miejsca (z kleku) lewa i prawa strona

> z chodu (bieg na czworakach) lewa
i prawa strona

» Przewrét w przdd przez:
> niskie przeszkody
> wysokie przeszkody
> przewroty lotne

-

» Przewroty w przéd dwoéjkami

» Przewrodt w tyt:
> do rozkroku

-

» Przerzut bokiem:

> lewa strona

> prawa strona
» Pad siatkarski z odbicia:
> obunoéz

-

> jednondz

» Przeskok rozkroczny przez kozta

» Przeskok zawrotny przez skrzynie.

» Stanie na RR:
» z asekuracjg wspotéwiczacego
> przy drabinkach

» Przewrdt w tyt —lezenie przewrotne —
dynamiczny wyprost RR i stanie
na NN

» Wychwyt z karku:
> z trzech czesci skrzyni
) z lezenia przewrotnego

» Budowanie prostych piramid dwdjkowych.

» Przewrdt w przdd z rozbiegu i odbicia
obundz z naskoku na 4 cz. skrzyni
ustawionej wzdtuz (z lgdowaniem
na NN)

» Przewrdt w tyt z przysiadu podpartego
na 4 cz. skrzyni ustawionej wzdtuz
(ztadowaniem na NN)

» Przewrdt w przdd ze stania na RR
(z asekuracjg i bez)

» Lezenie przewrotne do stania na RR

» Uginanie, zginanie i wyprost RR przy
drabinkach lub z pomoca
wspotéwiczacego (,,pompki”)

» Stanie na gtowie z oparciem gtowy
i ramion (dtoni) na podtozu. Punkty
podparcia wyznaczajg trojkatng
podstawe.

» Budowanie prostych piramid
tréjkowych i czwdérkowych.
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Il. LEKKA ATLETYKA

I1l. AEROBIK | STEP

» skipy A, B, C przodem, tytem, bokiem
na miekkim i twardym podtfozu
z wykorzystaniem drabinek
koordynacyjnych, ggbek.

» skipy A, B, C przodem, tytem, bokiem
na miekkim i twardym podtozu
z wykorzystaniem ptotkéw niskich
drabinek koordynacyjnych i ggbek.

» skipy A, B, C przodem, tytem, bokiem
na miekkim i twardym podtozu
z wykorzystaniem ptotkéw niskich
drabinek koordynacyjnych, stepéw
i ggbek.

» taczenie ruchdéw i ¢wiczen w uktady,
z zachowaniem tempa i kierunku
prowadzgcego (odbicie lustrzane)
ksztattujace:

> zdolnos$¢ réznicowania ruchu

» doskonalenie zadan z VIl klasy

» doskonalenie zadan z VIII klasy

AEROBIK » zdolnos$¢ taczenia ruchéw oraz
dostosowania i przestawienia
sie ruchowego
) orientacje i poczucie rytmu
> szybkos¢ reakcji
> rownowage.
OCZEKIWANE PO KL. VI PO KL. VIII POKL. 11 LO
UMIEJETNOSCI
ZAWODNIKOW Zawodnik Zawodnik Zawodnik
» wie jak: » potrafi samodzielnie wykona¢ » potrafi samodzielnie wykona¢

> poprawnie technicznie wykonac
wszystkie zadania z trzech w/w
zakresow.

» Potrafi poprawnie wykonac:

» przewrdt w przod i w tyt

» przerzut bokiem

» skok rozkroczny przez kozta

> wszystkie rodzaje skipow

» przewrdt w przod lotny (przez
przeszkody)

» pad siatkarski z odbicia jednonéz
i obunoz

» przeskok zawrotny przez skrzynie.

i zastosowac w praktyce zadania
zkl. VI
oraz dodatkowo poprawnie wykonuje:

» stanie na RR przy drabinkach

y przewrdt w tyt do stania na NN
(dynamiczny wyprost RR)

» wychwyt z karku

» co najmniej dwie proste piramidy
dwdjkowe.

i zastosowac w praktyce zadania
z klas VIl i VIII SP
oraz dodatkowo poprawnie wykonuje:
» przewrdt w przod i w tyt na 4 cz.
skrzyni (z lgdowaniem na NN)
» przewrdt w przdd ze stania na RR
(z asekuracjg i bez)

> ugiecia ramion w staniu na RR
przy drabinkach (,,pompki”)
> co najmniej jedng piramide
tréjkowg i czwdrkowa.
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Tab. 1b WYMAGANIA PROGRAMOWE W ZAKRESIE KSZTALTOWANIA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA OSRODKOW SZKOLENIA

W PILCE RECZNEJ W TYGODNIOWYM MIKROCYKLU TRENINGOWYM (PN, WT, SR) DLA OSPR

Dzien
tygodnia

Wtorek

Zadanie gtéwne
z zakresu motoryki

MOC - szybko$é¢, wytrzymatos¢ szybkosciowa, skocznos¢

Poziom

Klasa VII SP

Klasa VIII SP

Klasy I-IV LO

Zadania z zakresu
wybranej zdolnosci
motorycznej:

I. SZYBKOSC

Il. SZYBKOSC

WYTRZYMALOSCIOWA:

» reagowanie na sygnat akustyczny

i optyczny:

> starty sytuacyjne z réznych pozycji,
szybka zmiana pozycji ciata

> biegi po prostej, po tuku, ze zmiang
kierunku, biegi z przyspieszeniami
(bieg z ,wytaczeniem”)

> stary i biegi z maksymalng szybkoscia
(metoda powtdrzeniowa - odcinki
5, 10, 15, 20, 30 m)

> gry i zabawy o akcencie szybkosciowo -
orientacyjnym.

» doskonalenie zadan z | klasy

» doskonalenie zadan z | klasy

» biegi z maksymalng szybkoscig
> odcinki 5, 10, 15, 20i 30 m (metoda
interwatowa)
> rozne formy gier i zabaw zespotowych

» doskonalenie zadan z VIl klasy

» przebiezki na réznych odcinkach
wykorzystujac boisko do pitki recznej,
koszykowej i siatkowej (metoda
interwatowa)

» doskonalenie zadan z VIl i VIII klasy

I1l. SKOCZNOSCE

» skoki:

> w miejscu, jednondz i obundsz,
naprzemianstronne, w réznych
kierunkach, z obrotami, ze skakanka

> z rozbiegu jednondz (w dal, wzwyz)

» doskonalenie zadan z VIl klasy

» éwiczenia techniczno - skocznosciowe
w zadaniach kompleksowych (np. seria
skokéw przez ptotki niskie zakonczone
zwodem i rzutem na bramke).

» doskonalenie zadan z VIl i VIl klasy

» ¢wiczenia techniczno - skocznosciowe
w zadaniach kompleksowych (np.
seria skokéw przez ptotki o
zréznicowanej wysokosci zakoriczone
zwodem i rzutem na bramke),
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I1l. SKOCZNOSCE

» wieloskoki :
> z miejsca, z rozbiegu, na odlegtos¢,
na podfozu o zréznicowanej
twardosci
> przez przeszkody (pitki lekarskie, tawki
gimnastyczne, ptotki niskie, czesci
skrzyni gimnastycznych, stepy,

» zeskoki w gtab (sita eksplozywna) —
z uwagi na duze obcigzenia stawow
nie nalezy przekraczac¢ 20 powtdrzeri
w jednej jednostce treningowej.

gabki).
ZAWODNIKOW Zawodnik Zawodnik Zawodnik

1. Wie jak poprawnie technicznie wykona¢
wszystkie zadania z zakresu
mocy
w tym:
» opanuje technike:
> startéw sytuacyjnych z réznych pozycji
(umiejetnosci ruchowe z zakresu
faczenia i przestawiania sie -
orientacja, szybkos¢ reakc;ji

> sprintu

> skokow (w miejscu i z rozbiegu,
jednondz i obundz,
naprzemianstronne)

> wieloskokow,

> odbié jednondz i obundz przez niskie
ptotki.

1. Wykonuje poprawnie wszystkie zadania
z zakresu mocy

2. Poprawi indywidualne wyniki
sprawdzianu mocy

1. Poprawi indywidualne wyniki
sprawdzianu mocy

29



TAB.1c WYMAGANIA PROGRAMOWE W ZAKRESIE KSZTALTOWANIA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ W TYGODNIOWYM MIKROCYKLU
TRENINGOWYM (PN, WT, SR) DLA OSPR

Dzien
tygodnia

Sroda

Zadanie gtéwne
z zakresu motoryki

SItA - dynamiczne i statyczne formy ruchu

Poziom

Klasa VII SP

Klasa VIII SP

Klasy I-IV LO

Zadania z zakresu
wybranej zdolnosci
motorycznej:

SItA

I. Cwiczenia ksztattujace miesnie ramion
i obreczy barkowej:

> z pokonywaniem oporu wtasnego ciata
i partnera np. mocowanie, dZzwiganie,
elementy zapasow, judo

) uginanie, zginanie ramion w podporze
przodem z klasnieciem (pompki)

» wyprosty RR w podporze przodem
z podskokami w réznych kierunkach
(nogi oparte o podtoze lub
podtrzymywane przez
wspotéwiczacego)

> wyprosty RR z podskokiem w podporze
przodem, w przéd i w tyt, nogi
podtrzymywane przez
wspotéwiczgcego

» zwis na drazku, podcigganie oburgcz

» rzuty pitkg lekarska (2 -3 kg) oburacz
sprzed klatki piersiowej w przdd, nad
gtowa w przdéd i w tyt, oburgcz z dotu
w przéd

) rzuty i podania pitkg 450-800 g

> pady siatkarskie

I. Cwiczenia ksztattujgce miesnie T, RR,
NN z pokonywaniem oporu wiasnego
ciata i partnera - doskonalenie

II. Ewiczenia ksztattujace miesnie T,

RR, NN w sitowni -

doskonalenie technik:i

» ze sztangy
> wyciskanie w lezeniu tytem
) zarzut sztangi na klatke piersiowa
» wybicie sztangi z klatki piersiowej
) potprzysiad, przysiad,
> wypady
> wspiecia, wejécia i zejscia na

skrzynie.

» na maszynach sitowych

. Cwiczenia wzmacniajaco-
stabilizujgce gtéwne partie miesni
posturalnych z wykorzystaniem
napiec izometrycznych.

I. €wiczenia ksztattujagce miesnie T, RR, NN
z pokonywaniem oporu witasnego ciata
i partnera - doskonalenie

Il. €wiczenia ksztattujace miesnie T,
RR, NN w sitowni - z zaplanowanym
obcigzeniem:

» ze sztangy

» na maszynach sitowych

ll. éwiczenia wzmacniajaco-
stabilizujgce gtéwne partie miesni
posturalnych z wykorzystaniem napie¢
izometrycznych.
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» krgzenia, wznosy, wymachy i wyprosty
ramion z obcigzeniem (np. hantle,
gumy, ekspandory)

» miegsnie nég:

) przysiady, potprzysiady z przyborem i ze
wspotéwiczagcym

» wspiecia, wypady w przéd i w bok
z przyborem i bez

> podskoki, przeskoki, wyskoki dosiezne
bez obcigzenia

» ¢wiczenia z obnizong pracg nég

» miesnie tutowia (brzucha i grzbietu):
> opady, sktony, skrety, skretosktony
w réznych pfaszczyznach, bez
SIA i z obcigzeniem, (np. pitki lekarskie)
> w lezeniu przodem i tytem, wznosy
tutowia, unoszenie nég irak
z zastosowaniem pitek lekarskich
» krgzenia tutowia z pitkg lekarska
» ¢wiczenia ze wspodtéwiczacy

II. Cwiczenia ksztattujgce miesnie T, RR, NN
w sitowni -
nauczanie i doskonalenie techniki:

» ze sztangg
> martwy cigg

> wyciskanie w lezeniu tytem

» zarzut sztangi na klatke piersiowa

> wybicie sztangi z klatki piersiowej

) rwanie

) potprzysiad, przysiad

» wypady

> wspiecia, wejscia i zejscia na skrzynie
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» na maszynach sitowych

Il. Ewiczenia wzmacniajaco-stabilizujace

SItA
gtéwne partie miesni posturalnych
z wykorzystaniem napie¢ izometrycznych.
OCZEKIWANE PO KL. VII SP PO KL. VIII SP POKL.IILO
UMIEJETNOSCI Zawodnik: Zawodnik: Zawodnik:
ZAWODNIKOW 1. Wie jak poprawnie technicznie wykona¢é 1. Wykonuje poprawnie ¢wiczenia Rozumie znaczenie systematycznego
w/w ¢éwiczenia ksztattujace site miesni stosowania ¢wiczen stabilizacyjnych
2. Rozumie koniecznos¢ stosowania 2. Znaistosuje w praktyce co najmniej w profilaktyce sportowej
éwiczen stabilizacyjnych i ich znaczenie 4 ¢wiczenia izometryczne Znai stosuje w praktyce co najmniej
dla prawidtowego rozwoju organizmu. stabilizujgce uktad ruchowy 8 ¢wiczen izometrycznych
3. Zna poprawng technike stabilizujacych uktad ruchowy

wykonywania ¢éwiczen ze sztangg i na
maszynach sitowych

Samodzielnie wykonuje poprawnie
technicznie ¢wiczenia ze sztangg i na
maszynach sitowych

Poprawi indywidualne wyniki
sprawdzianu z zakresu sity.
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Elementy state

Elementy zmienne

Uwagi

TAB. 2 TYGODNIOWY MIKROCYKL TRENINGOWY (PN, WT, SR) W ZAKRESIE SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA OSPR

Dzien tygodnia Poniedziatek Wtorek Sroda
Czas realizacji zadania
w jednostce treningowej 40 - 60 min 40 - 60 min 40 - 60 min
Zadanie gtéwne z
zakresu motoryki KOORDYNACJA GIBKOSC MOC SILA
Sposdb realizacji * Cwiczenia z zakresu**: | Cwiczenia z zakresu: Cwiczenia z zakresu: Cwiczenia z zakresu:

» lekkiej atletyki » gimnastyka » szybkosci / szybkosci » pitki lekarskie, gumy,

> gimnastyki » streching wytrzymatosciowej hantle, z ciezarem

» step aerobiku > aerobik » skocznosci wiasnym lub partnera,

» techniki pitki recznej | » inne
(z pitkg i bez pitki)

» akrobatyki

> wzmacniania miesni
posturalnych
(stabilizacja uktadu
ruchowego)

> inne

gryf, maszyny sitowe
» ¢wiczenia sensomotoryczne

*Sposob realizacji zadan z zakresu ksztattowania sprawnosci motorycznej - do wyboru przez trenera w zaleznosci od wynikow diagnozy

grupy i mozliwosci organizacyjnych.

**Zaleca sie takie planowanie zajec, aby w rocznym cyklu treningowym wykorzystac wszystkie podane zakresy ¢wiczen, ale na
poszczegolnych jednostkach treningowych ograniczamy sie do wyboru 1-2 zakreséw (np. poniedziatek gimnastyka +aerobik )
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TAB.3 PRZYKEADOWY PLAN PRACY W ZAKRESIE KSZTALTOWANIA SPRAWNOSCI MOTORYCZNEJ DLA VII KLASY SZKOtY PODSTAWOWE)
DLA OSPR (WRZESIEN 2019 — STYCZEN 2020%*)

Dzien
tygodnia

PONIEDZIALEK

WTOREK

Liczba
zajec
ogotem
IX-1

17

(IX -3
X4
XI-3
XIl-3
-3)

19

KOORDYNACJA | GIBKOSC

Cele
treningowe

MocC

Zadania do realizacji

A -Gimnastyka

al - przewroty w przéd
a2 — przewroty w tyt

a3 — przerzuty bokiem
a4 — pady siatkarskie
a5 — przeskok przez
kozta

a6 — przeskok zawrotny
przez skrzynie,

B — Lekka atletyka

C - step aerobik

D — szybkos¢

(1 — starty sytuacyjne,
zmiana poz. ciata,

2 —biegi rozne,

3 —staryibiegizV
max. 4 —gry i zabawy),

E — szybkos¢
wytrzymatosciowa

F — skocznos¢

(1- skoki jednondz i
obunéz,

2- wieloskoki z miejsca,
z rozbiegu ,na
odlegtosé¢, na réznym
podtozu,

WRZESIEN PAZDZIERNIK | LISTOPAD GRUDZIEN STYCZEN

16.I1X 23.1X 30.1X - 7,14,21, 28 4,18, 25, 2,9,16 13, 20, 27,

B C B 7.X-C 4XI-C 2.XII-C 13.1-C

A-al A-al,a2,

a2 a3 14.X 18.XI 2.XI 20.1
-B,A:al, -B, A:a5 -B, A:a4, B, A:al,a2,
a2, a3 (a1,a2,a3) (a1,a2,a3,a4) a3,a4,a5,ab
21. X 25.XI 9.Xll 27.1-
-B,A:al, -B, A:a5,a4 | B, A:ab, SPARAWDZIAN
a2, a3, (a1, a2,a3) | (al,a2,a3,a4,a5) wewnetrzny,

(ewaluacja

28.X 16.XII dziatan, zakres
-B,A:a5 -ab ustala trener)

17.1X 24.1X - - 1,8,15,22,29 5,12,19, 26 3,10,17, 7,14,21,28

D4, F1 D1,F2 | e s
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3 — skoki przez

przeszkody)
15 G - ¢wiczenia mm RR 18IX 18.I1X 25.1X - 2,9,16,23,30 | 6,13,20,27 | 4,11,18, 8,15, 22,29
(1 - ¢wicz. z
pokonywaniem oporu
ciata, G,H,J,-1 | K J1,2K e e e e
J1,2

2 — ¢wicz. z przyborem)
H - éwiczenia mm NN
1 - ¢wicz. z
pokonywaniem oporu
ciata,

2 — ¢wicz. z przyborem)
J—¢éwiczeniammT

(1 - ¢wicz. z
pokonywaniem oporu
ciatfa,

2 — ¢wicz. z przyborem)

SRODA
SItA

K — ¢wiczenia
izometryczne
(stabilizujgce)

*Sposéb planowania pracy przez trenera. W tabeli szczegétowo rozpisano ksztattowanie wybranej cechy motorycznej (koordynacja i gibko$¢) w jeden
dzien (poniedziatek) w catym makrocyklu jako przyktad do rozpisania pozostatych cech.
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